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Ad drekka nég af vatni heldur haegdum mjukum og hreyfanlegum i gegnum
meltingarveginn.

Trefjarik feeda studlar ad heilbrigdum haegdum. Heilkorn, dvextir og graenmeti eru
rik af trefjum.

Regluleg hreyfing heldur meltingarkerfinu heilbrigdu og d hreyfingu. Ekki
sannfeerd? Hvad gerist pegar pu ferd ut ad ganga med hundinn? J& pad er rétt,
hann kukar oftast!

Grindarbotnsvédvarnir umlykja pvagrdsina. Géd stjéorn @ peim védvum heldur
bvagrdsinni lokadri a réttum tima og opinni pegar pess er porf. bvagrdsin parf ad
opnast til ad hleypa pvagi Ut og viljum vid ad pad gerist dn pess ad vid purfum ad
rembast.

Védvarnir pinir eru hannadir til ad vinna rétt saman svo pu lekir ekki.

Pvagbladran er svipud og vatnsbladra. HUn @ ad fyllast og penjast Ut. Ef hun er
alltaf teemd ddur en hun naer ad fyllast alveg getur valdid vandamalum eins og
brddaleka og tidum pvagldtum.

Bladran pin d ad teemast an pess ad pu purfir ad prysta pvaginu Ut og d pvagid ad
koma Ut i einni samfelldri buni. Med pvi ad haegja medvitad & pvagbununni, prysta
pvaginu Ut eda stoppa pvagbununa getur pu valdid vandamdlum eins og ad nd
ekki a8 neema pvagblédruna og valdid truflun i starfsemi grindarbotnsvédvanna.

Ad teema pvagblédruna reglulega of oft (innan vid 2 timum frad sidustu taemingu)
eda of sjaldan (meira en 5 timum frd sidustu teemingu) getur ytt undir frekari
vandamadl.

Fullur og stifladur ristill getur ytt undir naeturpvagldat og adra vanstarfsemi i
bl68runni. Daglegar haegdir halda blédrunni hamingjusamri.

Hamingjusém bladra getur sofid i gegnum néttina dn pess ad vekja pig oftar
en einu sinni (mégulega tvisvar ef pu ert dlétt eda fyrir 65 dra).

Pvagbladran er mjég vidkvaem fyrir streitu svo jdkveett hugarfar hefur géd dahrif a
bl68runa og heldur hanni hamingjusamri og heilbrigdri.

Lidbénd, bandvefur og grindarbotnsvédvarnir stydja vid pvagblédruna. Ef pessi
studningur er ekki naegur getur pad valdid vandamdlum & bord vid sigi &
grindarholsliffeerum.

Sjalftraust yfir pvi ad pu hafir stjérn @ pvi hvenaer og hvar pu teemir blédruna
skiptir miklu madli ad halda blé8runni heilbrigdri.

AQ fara reglulega i skodun til ad raeda heilbrigdi blédrunnar og ¥
einkenni & bord vid verki, leka, prysting eda erfidleika vid Wg['

taemingju getur haft géd ahrif.
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